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深夜不寐 透支阴血
如今许多人习惯在深夜继续看视频、刷手机，沉

迷各种娱乐，这种做法并不推荐。夜晚属阴，是身体
进行自我修复、滋养脏腑的关键时刻。此时若不入
睡，相当于强行调动本该潜藏休养的元气，这样做会
直接耗伤人体的阴血，导致肾阴亏虚，使人出现口干
舌燥、心烦意乱、夜不能寐、头晕耳鸣等早衰的征兆。

运动大汗淋漓 伤津耗气
冬季气候寒冷，人体毛孔处于闭合状态，从而守

护体内阳气。此时若剧烈运动、大汗淋漓，如同将精
心守护的宝库大门洞开，让体内辛苦收藏的阳气肆意
外泄。这样做不仅易使寒邪乘虚而入，损伤卫气，还
会导致来年春天阳气升发无力，使人感到异常疲惫、
精力不济。

情绪波动 损伤肾气
冬季对应肾脏，在情志上对应于恐。过度的恐

惧、焦虑、惊吓，或是长期处于高压状态，都会直接损
伤肾气，导致气机下陷，肾失封藏之职，精气无故下
泄。人们可出现无缘由的恐慌感、记忆力明显减退、
早生华发甚至异常脱落等问题。

贪凉饮冷 中伤脾胃
冬季天寒地冻，人们若仍嗜食生冷瓜果、冰镇饮

料，或衣着单薄、不避风寒，寒邪便会直中脾胃，损伤
脾胃阳气，使人逐渐出现畏寒怕冷、消化不良、腹胀便
溏等阳气不足的表现。

（营口市卫生健康事务中心）

冬季养生 四个习惯要改掉

（上接1版）对习近平主席说：“你们的方
队走得真好！”庆典结束前，他又对习近
平主席郑重说道：“祝愿俄中友谊长存！”
习近平主席在交流互动中频频微笑致意。

兹纳缅斯基对记者说，展望未来，希
望俄中两国延续传统友好和在世界反法
西斯战争并肩战斗中结下的友谊，愿国家
间的合作、人民间的交往“一切顺利”。

9 月 3 日，纪念中国人民抗日战争暨
世界反法西斯战争胜利 80 周年大会在北
京隆重举行。在天安门城楼上，习近平主
席在重要讲话中特别向支援和帮助过中
国人民抵抗侵略的外国政府和国际友人
表示衷心感谢，强调中国人民坚持走和平
发展道路，与各国人民携手构建人类命运
共同体。

观礼台上，一批国际友人或其遗属
代表受邀见证重要时刻。美国飞虎队陈
纳德将军的外孙女嘉兰惠眼眶湿润。“我
非常感谢习近平主席邀请我们来华参加
这场重要的纪念活动，向各国人士伸出
了友谊之手，把我们联结在一起。”她告
诉记者。

嘉兰惠说，外祖父曾在给家人的一封
信中写道：“守卫和平比赢得战争还艰
难。”她本人多年来一次次访问中国，见
证中国的飞速发展，尤其是今年观摩阅兵
式后，深感这个曾历经磨难的国家已拥有
保卫和平的强大力量。

嘉兰惠特别谈到，习近平主席在出席
上海合作组织天津峰会期间首次提出全
球治理倡议。她认为，习近平主席相继提
出的四大全球倡议有着共同的目标——
推动世界和平发展、共同繁荣，“这非常
令人钦佩”。她希望通过促进民间友好交
流，“激励各国更多年轻人探寻共同挑战
的解决之道，为子孙后代创造更加和平安
宁的世界”。

汇聚合作发展的力量
10 月 13 日，在全球妇女峰会开幕式

上，习近平主席发表主旨讲话，回顾北京
世界妇女大会召开 30 年来全球妇女事业
取得的显著成就，就推动全球妇女事业发
展提出新倡议新主张。

“共同营造有利于妇女成长发展的良
好环境”“共同培育推动妇女事业高质量
发展的强劲动能”“共同构建保障妇女权
益的治理格局”“共同书写促进全球妇女
合作的崭新篇章”，习近平主席提出的四
点建议令台下就坐的格特鲁德·蒙盖拉深
感共鸣。

这位坦桑尼亚妇女活动家曾担任
1995 年北京世界妇女大会秘书长。2015
年，习近平主席在纽约联合国总部出席并
主持全球妇女峰会，蒙盖拉在现场聆听重
要讲话。如今，耄耋之年的她从坦桑尼亚

飞赴北京，见证全球妇女事业发展的又一
个里程碑。

蒙盖拉说，习近平主席是“勇担重任、
极有魄力的大国领导人”，相信中国将继
续以自身发展为全球妇女事业和人类发
展进步提供机遇和保障。

鲁班工坊是习近平主席一直关心推
动的重要项目。在 6 月举行的第二届中
国—中亚峰会上，习近平主席再次提出在
中亚开设更多鲁班工坊，“为中亚各国培
养更多高素质人才”。8 月 30 日，中国天
津，习近平主席与哈萨克斯坦总统托卡耶
夫共同见证为在哈新设立两处鲁班工坊
揭牌。

其中一所鲁班工坊将落户于阿拉木
图物流与交通大学。在该校董事会主席
兼校长梅鲁耶尔特·扎尔马甘别托娃看
来，在中亚地区开设的每一所鲁班工坊

“都是一个教育文化中心，都寄托着加强
区域国家专业技能发展、经验交流和创新
的希望”。

据扎尔马甘别托娃介绍，这所鲁班工
坊由该校与新疆乌鲁木齐职业大学共建，
预计明年年底正式开课，专业方向是工业
机器人技术，“它将有助于我们借鉴中国
在智能制造领域的先进技术和经验，为我
们带来新的发展机遇”。

友谊在相互走近中延续
在习近平主席两年前提出的“5 年 5

万”倡议持续推动下，2025 年更多美国青
少年踏上中国之旅，亲身感知中国、认识
中国、结交中国朋友。

2025年元旦，习近平主席夫妇向美国
华盛顿州中学师生代表回赠新年贺卡，鼓
励两国青少年“加强交流互动，增进相互
了解，传承传统友谊”。“习近平主席邀请
我们到中国交流学习，让我亲身体会到两
国间的友谊不断延续。”参与寄送贺卡活
动的林肯中学学生伊莫安·蒂法加已两次
来到中国。他热切地想把自己的观察和
体会告诉全世界：“我们是朋友！年青一
代可以建立持久的友谊，为美中友好架设
沟通的桥梁。”

美国艾奥瓦州友好委员会董事会成
员卢卡·贝隆珍藏着习近平主席 2025 年
向艾奥瓦州友人回赠的新春贺卡。贺卡
不仅承载着习近平主席对已相识四十载
老朋友的节日祝福，更寄托着对中美“共
同续写两国人民友好故事”的期盼。“习
近平主席促使我们在中国结下了更多深
厚友谊。这些情谊在不同的际遇中萌芽
生长，带来更多合作与机遇。”贝隆说。

今年是“中越人文交流年”。4 月 15
日，对越南进行国事访问期间，习近平总
书记同越南领导人共同会见中越人民大
联欢活动代表，并在活动后共同启动“红

色研学之旅”项目。
河内国家大学下属外国语大学的学

生陈越勇当时在现场见证了这一幕。他
告诉记者：“习近平主席强调‘青年是事
业的未来和希望’，我感受到了他对两国
青年的殷切期待。”

半年之后，陈越勇幸运地成为研学团
成员之一，第一次来到中国。他沿着两党
两国老一辈领导人的革命足迹，探寻中越
友好的红色基因，感受中国式现代化的蓬
勃气象，还和中国青年合唱以友谊为主题
的《你来我往有情缘》，点点滴滴都化作
珍藏的记忆。

“这段经历让我愈加坚信，书写越中
友好的新篇章，年轻人责无旁贷。我们一
定不负两国领导人的期盼和嘱托，为越中
友好增添新的光彩。”他说。

“肩上有沉甸甸的责任”
11 月 1 日，对韩国进行国事访问期

间，习近平主席在同韩国总统李在明会谈
中指出，中韩是搬不走的重要近邻，也是
分不开的合作伙伴。

“我感到肩上有沉甸甸的责任。”韩国
外国语大学学生李制贤说，“习近平主席
的话语让我有了更深入的思考。”李制贤
表示：“我要向身边更多的人传递这样的
理念——青年交流不仅关乎韩中关系的
发展，更关乎我们共同的未来。”

11 月 14 日至 16 日，2025 世界中文大
会在北京举行。会前，习近平主席复信青
年汉学家，勉励他们当好融通中外文明的
使者。此前，应邀参会的 51 个国家的 61
名青年汉学家给习近平主席写信，分享从
事中国研究的经历和体会，表达进一步研
究好中国学问、发挥文明沟通桥梁作用的
愿望。

参与致信的中国人民大学新闻学院
伊拉克籍博士生莉娜·阿巴斯·贾瓦德
说：“习近平主席的复信让我们大家都很
激动。这封信是鼓励，也让我们更加深刻
地理解身为青年汉学家所肩负的使命。”

莉娜说，习近平主席复信中“汉学源
自中国、属于世界”这句话，让她更深刻
地意识到，汉学绝不仅仅是学术研究，更
是沟通文明、联结世界的重要桥梁。“我
愿当好融通中外文明的使者，用真诚、清
晰、富有温度的方式，把我看到的真实、
立体、全面的中国介绍给世界各地的朋
友。”她说。

山海可越，心桥相连。回望 2025 年，
习近平主席亲力亲为，在国与国的交往
合作中不断加深心与心的相知相亲，为
纷繁多变的世界持续注入民心相通的暖
流，为人类命运与共的未来带来更多光
彩与希望。

新华社北京12月28日电
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（上接1版，2026辽宁省新年音乐会在沈
阳举行）现代京剧《智取威虎山》选段热
情讴歌党团结带领人民迎难而上、为了
胜利勇往直前的奋斗精神。第二乐章
中，首次演出的管弦乐《辽韵颂》展现出
辽沈大地的独特魅力；交响民谣《摇篮
曲》《正对花》《茉莉花》南北地域文化交
相辉映；双排键协奏《中国美》激情豪迈，
小提琴协奏曲《梁山伯与祝英台》婉转悠
扬，中西合璧的艺术魅力令人沉醉。第
三乐章高潮迭起，二胡与乐队合奏《赛
马》，寓意辽宁振奋龙马精神、开拓创新；
独唱与合唱《沁园春·雪》尽展冬日辽宁
的壮美风光；歌曲《千里共辽宁》诠释了
身处各地的辽宁人对家乡的无限深情；

《在希望的田野上》《不忘初心》唱响时代
强音，激励全省干部群众奋进新征程、建
功新时代。音乐会尾声，伴随着《万泉河
水》《大东北我的家乡》和《拉德斯基进行
曲》的熟悉旋律，观众与演员们一同随着

节拍合唱、鼓掌，现场气氛热烈。
本场音乐会由省委宣传部、省文化和

旅游厅主办，省公共文化服务中心承办，
多位知名艺术家与辽宁歌剧院（辽宁交响
乐团）的演员们联袂演出。音乐会旋律激
昂、气势恢宏，充分展现了全省上下牢记
嘱托、感恩奋进的动人场景，真抓实干、攻
坚克难的精神风貌，充分表达了辽宁人民
在推动新时代东北全面振兴取得新突破
上勇于争先，奋力谱写中国式现代化辽宁
篇章的坚定信心和豪迈激情。

演出结束后，许昆林、王新伟、周波
等省领导看望慰问参演艺术家代表，与
大家亲切交流，祝贺演出圆满成功，并致
以新年的问候。

在沈省级领导同志，省（中）直有关
部门主要负责同志等观看演出。

本场音乐会将于2026年1月1日晚
在辽宁卫视频道及各新媒体平台同步
播出。

（上接 1版，榜样的力量是无穷的）伟大
时代呼唤伟大精神，崇高事业需要榜样
引领。

着眼经济建设主战场与科技创新最
前沿，深耕宇航空间机构与特种机器人领
域 40 余年的邓宗全、承担国家商用重大
飞机型号研制任务的总设计师赵春玲、推
动研发具有我国自主知识产权的光纤传
感成套生产技术与装备的姜德生、带领团
队在通信前沿方向取得重大创新突破的
何元智等“最美人物”事迹广泛弘扬，激励
大家自立自强、勇攀高峰。

聚焦乡村振兴，深入宣传让许多“望
天田”变成“高产田”的“时代楷模”徐淙
祥，推广大豆累计超过 1.9 亿亩并组建全
国大豆创新联合体的“最美职工”胡喜平，
扎根塞外近三十载、耕耘现代设施农业的

“最美退役军人”胡占军等模范榜样，号召
大家为推进乡村全面振兴、建设农业强国
作出新贡献。

围绕西藏自治区成立 60 周年、新疆
维吾尔自治区成立 70 周年，通过宣传“最
美教师”西藏自治区山南市特殊教育学校
教师古桑曲珍、“最美巾帼奋斗者”新疆维
吾尔自治区人民医院主任医师玛依努尔·

尼牙孜等先进典型，充分展现西藏、新疆
取得的历史性成就，助推中华民族共同体
意识深入人心。

一年来，“时代楷模”“最美人物”等先
进典型宣传活动始终坚持凝心铸魂，服务
中心大局，紧扣时代脉搏，凝聚起奋进新
征程的精神力量。

面向基层一线 平凡温暖人心
中国式现代化的新征程上，每一个人

都是主角，每一份付出都弥足珍贵，每一
束光芒都熠熠生辉。

暴雨中蹚水投递急件，寒冬里为留守
老人配送物资，帮助处置过 9 起火情……
重庆秦庭群、陈益群夫妇从事快递行业十
几年，派送包裹超百万件，服务里程可绕
地球2.5圈。

时光流转，“助人就是助己，小爱点
燃大爱”不仅是他们的职业信念，更沉淀
为家风底色。女儿成长为优秀学生干
部，儿子作为景观设计师为城市添彩——
一家人以不同方式共绘“最美家庭”的幸
福图景。

习近平总书记强调，只要有坚定的理
想信念、不懈的奋斗精神，脚踏实地把每
件平凡的事做好，一切平凡的人都可以获

得不平凡的人生，一切平凡的工作都可以
创造不平凡的成就。

2025 年“时代楷模”“最美人物”等先
进典型宣传活动，注重挖掘典型的内在价
值，为典型人物精准画像、量体裁衣，通过
展现实实在在、有血有肉的人物表达真情
实感，直面现实，播种希望，从火热的社会
生活中看到探索与坚守、奋斗与突破，向
全社会传递积极向上的正能量，使先进典
型成为弘扬时代新风、推动社会进步的示
范者。

从通过移动警务终端及时记录社区
情况，形成百万余字“随手记”的“最美基
层民警”朱新琪，到驾驶公交 25 年实现零
事故、零投诉的“最美职工”杨彦锋，长期
坚守寄生虫病防治一线的“最美医生”刘
志宏，再到坚守国家重要能源通道大秦铁
路 30 余年的“最美铁路人”丁巧仁，推动
组建志愿者团队服务当地军属和退役军
人的“最美拥军人物”姚华亮，一大批扎根
基层、默默奉献的平凡榜样，赢得了社会
广泛认可和高度关注，产生了良好的示范
带动作用。

同时，宣传选树清理优化成果持续巩
固，各地精心培育选树、深入基层挖掘先

进典型，“北京榜样”“燕赵楷模”“最美浙
江人·浙江骄傲”“八闽楷模”“感动甘肃·
陇人骄子”等地方特色品牌影响力不断扩
大，宣传活动的社会满意度和群众认可度
持续提升。

推动学习宣传 营造良好氛围
向先进典型学习，最关键的是要学精

神、学品质、学方法。
“这既是一次深刻的精神洗礼，也是

一堂关于‘立德树人’的生动思政课。”11
月 13 日，“时代楷模”重庆检察未成年人
保护工作团队代表先进事迹巡回报告会
走进重庆第二师范学院。一个个守护未
成年人健康成长的感人故事，引发了现场
师生强烈共鸣。

“作为一名师范生，我希望自己以‘时
代楷模’为榜样，紧随他们的步伐，努力用
职业操守和人文关怀，陪伴孩子们健康成
长。”听了宣讲，该校外国语言文学学院
2024级学生胡译深有感触。

人创造环境，同样环境也创造人。
一场场报告会、宣讲会、分享会让榜

样和大众零距离、面对面；新闻媒体报、
刊、台、网、端、微全媒呈现，先进典型影响
范围不断扩大；短视频、公益广告在城市

广场、公交地铁、高铁民航的大小屏幕广
泛投放，反映先进典型事迹的影视剧、舞
台剧、微短剧精彩纷呈，人们在日常生活
中耳濡目染、见贤思齐。

当市民在商圈屏幕前驻足观看，当通
勤时人们指尖轻触在手机上为楷模点赞，
当孩子们在聆听宣讲后将榜样的事迹写
入作文，“向典型学习”“向榜样致敬”正不
断形成热潮。

尊崇模范，更要关爱模范，让有德者
有得。

邀请“时代楷模”“最美人物”等先进
典型出席纪念中国人民抗日战争暨世界
反法西斯战争胜利 80 周年大会，在春节
等节点慰问榜样模范……一年来，中央和
地方持续开展关爱行动，引导全社会不断
树立崇尚英雄、捍卫英雄、学习英雄、关爱
英雄的价值导向。

时代精神与凡人善举交相辉映，崇高
理想与实干奋斗同频共振。随着“时代楷
模”“最美人物”等先进典型宣传活动深入
开展，见贤思齐、争做先锋的社会风尚日
益浓厚，为奋进新征程注入温暖而澎湃的
精神力量。

新华社北京12月28日电

新华社北京 12 月 27 日电（记者
王雨萧）国家统计局 27 日发布数据显
示，1至11月份，全国规模以上工业企业
实现利润总额 66268.6 亿元，同比增长
0.1％，自今年8月份以来累计增速连续
四个月保持增长。

数据显示，装备制造业利润带动作
用明显。1 至 11 月份，规模以上装备制
造业利润同比增长7.7％，拉动全部规模
以上工业企业利润增长2.8个百分点，是
对规模以上工业企业利润增长拉动作用
最强的板块。从行业看，装备制造业的8
个大类行业中有7个行业利润实现同比
增长。

高技术制造业利润增速加快。1至
11月份，规模以上高技术制造业利润同
比增长10.0％，较1至10月份加快2.0个
百分点，增速高于全部规模以上工业平

均水平9.9个百分点。从行业看，“人工
智能＋”行动深入实施带动相关设备制
造行业利润向好，电子工业专用设备制
造行业利润同比增长 57.4％；航空航天
产业快速发展推动行业利润增长较快，
航空、航天器及设备制造行业利润同比
增长 13.3％；智能化产品助力数智化转
型，智能消费设备制造行业利润同比增
长54.0％。

原材料制造业利润较快增长。1至
11月份，规模以上原材料制造业利润增
长较快，同比增速达16.6％，拉动全部规
模以上工业企业利润增长 2.0 个百分
点。从行业看，今年以来，钢铁行业盈利
状况改善明显，叠加低基数因素，行业利
润同比大幅增长；在市场需求增加、营收
增长较快的带动下，有色行业利润保持
两位数增长。

前11个月全国规模以上工业企业利润
增长0.1％

新华社北京12月28日电 中央气
象台12月28日预报，元旦前后我国中东
部将有一次雨雪过程，12月30日夜间至
31日为最强降雪时段。

2025 年 12 月 30 日至 2026 年 1 月 1
日，西藏东部、西北地区东部、华北南部、
内蒙古东部、东北地区、黄淮西部、江汉
西部等地部分地区有小到中雪或雨夹
雪，局地大雪；西南地区东部、江淮、江
南、华南等地有小到中雨，局地大雨。

中央气象台预计，12月28日至30日，

冷空气将影响北方部分地区，内蒙古、华北
北部、东北地区等地气温下降4℃至6℃，
其中内蒙古中东部、东北地区部分地区降
温8℃至10℃，局地10℃以上。元旦后，受
多股冷空气扩散南下影响，我国中东部大
部地区平均气温将由前期显著偏高转为
偏低1℃至2℃，其中江南东部、华南中东
部、西北地区东南部等地偏低3℃以上。

气象专家提醒，未来一周冷空气趋
于活跃，气温起伏多变，公众需做好防寒
保暖措施。

元旦前后我国中东部将普降雨雪


